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１．はじめに
発芽玄米には、精白米に比べビタミン、ミネラル、
食物繊維や中枢神経系における抑制系の神経伝達物
質であるγ―アミノ酪酸（ギャバ）が多く含まれて
おり、これらの栄養素の生理作用や機能性、ならび
に発芽玄米摂取による健康影響に関する研究が多数
行われており１～１０）、中澤１１）は、発芽玄米の長期摂
取による人の健康への影響を調査し、発芽玄米の摂
取期間が長く、摂取頻度が多いほど体調への良い変
化を自覚する割合が多い傾向を報告している。
また、発芽玄米のご飯は、玄米に比べやわらかく、
発芽玄米は、白米と同様、炊飯器で調理できる。発
芽処理により鉄、カルシウム、マグネシウム、亜鉛
等、ミネラル類の吸収も高く、アミノ酸は旨味成分
に、デンプンは甘味成分に変化するため、食味もよ
い。
ところで、平成１７年に「食育基本法」および
「栄養教諭制度」が制定され、平成２１年には「学校
給食法」が改正され、食育の観点からも学校給食の
充実が重要視されている。そのため、同平成２１年
９月には全国で２６６３人の栄養教諭が配置されてお
り、内長野県では学校給食単独実施校２００校、共同
調理場７４施設に対し、４３人の栄養教諭が配置され
ている１２）。栄養教諭の数は十分とはいえないが、
農業が盛んであり、さまざまな農作物が収穫される
長野県では食に関する指導に力を入れている。なか
でも、平成１８年３月に出された食育推進基本計
画１３）では全国の学校給食の地場産物使用率を平成
２２年までに３０％ にすることを目標としたが（平成
１６年度は２１％）、長野県では４０％ を県内産にする
ことを目標とし、現在約３５％ に達している。また、
学校給食における米飯の使用頻度は平均３．２回と平
成１９年度の全国の平均数３．０回１４）と比べると若干
ではあるが高い値である。
そこで本研究では、学校給食に発芽玄米入りの米
飯給食を取り入れている長野県東信地区の中学校２
校を調査対象とし、発芽玄米入り学校給食の実態の
把握と日常的な摂取が中学生の健康に与える影響を
調査し、検討することをを目的とした。本報告では、
対象中学校の学校栄養職員への聞き取り調査および
中学生に対するアンケート調査結果について以下に
まとめる。
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The use of germinted unpolisbed rice in school lunches and
its influence on the health of junior high school students
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Abstract: The present study aims to reveal the actual situation of lunches at two junior high
schools in the Nagano Toshin district which offered school rice-meals with germinated unpol-
ished rice, and the influence that daily intake of germinated unpolished rice gave the health of
junior high school students. Their school dieticians were interviewed and the junior high stu-
dents answered a questionnaire in２００９.
As a result of the questionnaire less than１０% disliked rice with germinated unpolished rice in
school lunch. More than８０% of the junior high students answered that they ate large quantity or
normal quantity of rice with germinated unpolished rice. A significant difference in palatability
and consumption of rice with germinated unpolished rice was found between the schools. There
were a few students who reported a good change in physical condition with the introduction of
１０g of germinated unpolished rice in a meal. From these results，１０g of germinated unpolished
rice in a meal was surmised to be too small to cause a change in physical condition.
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２．方法
１）調査の対象と方法
２００９年１２月に長野県東信地区真田市立真田中学
校（以下 A 中学校と記す）全校生徒３５４人（在籍
者数１年生 １０３人、２年生 １２３人、３年生 １２８
人）、長野県東信地区佐久長聖中学校（以下 B 中学
校と記す）全校生徒３４１人（在籍者数１年生 １１２
人、２年生 １０３人、３年生 １２６人）を対象に調査
を行った。調査票は授業中やホームルームで配布し、
無記名自己記入式で行い、その場で回収された。有
効回答数はそれぞれ A 中学校では３２９人、B 中学
校では３３２人であり、有効回収率はそれぞれ９２．９％、
９７．３％ であった（表１）。
２）調査内容
調査項目は、発芽玄米の特徴や栄養についての知
識、発芽玄米入りご飯に対する嗜好、給食での摂取
量、発芽玄米入りご飯の摂取による体調変化、ふだ
んの体調、排便状況、運動の状況などである。
３）データ解析
統計処理は「JMP ５．０．１a」を用い Pearson の
カイ二乗検定または尤度比検定、Fisher の正確確
率検定を行った。この時、危険率 ５％ をもって有
意な差と判定した。
３．結果および考察
調査票の回収数は設問の全てに回答がない調査票
についても有効回答とみなして解析したため、n 数
が設問によって異なる結果となった。
１）調査対象の中学校の給食の概要
A中学校について
自校式給食で発芽玄米入りの米飯給食を週４～５
回実施していた。発芽玄米の混入割合は１０％ で、
精白米９０g、発芽玄米１０g であった。２００９年２月
２０日の学校給食の写真を図１に示す。配膳・喫食
状況は給食室から生徒自身が運んできて、各教室で
配膳し、食事をしていた。
栄養教諭１人が配置されており、地元の米や野菜、
果物が給食にも盛んに利用され、地域の生産者との
交流や生徒による味噌作り、給食献立の作成、給食
室で洗浄体験などのさまざまな取り組みが行われて
いた。また、「お弁当づくり」という２００９年１１月
３０日に行われた活動を通して、生徒が自分自身の
お弁当を作ることで、自分の食事の必要量や栄養バ
ランスを考えること、また作ることの難しさや大変
さを理解することで、食事の作り手側に感謝をする
きっかけを作っていた。また、給食にはほぼ毎回小
魚がついており、不足しがちなカルシウム摂取量の
増加を図っていた。
B中学校について
自校式給食で発芽玄米入りの米飯給食を週４回実
施していた。発芽玄米の混合割合は１０．５％ で、精
白米８５g、発芽玄米１０g であった。２００９年１１月
２６日の学校給食の写真を図２に示す。生徒は教室
とは別のランチルームで、全校生徒で教職員と共に
食事をとっていた。配膳は調理員が行っており、盛
付された給食が置いてある席に自由に座って喫食し
ていた。
給食では地元の旬の食材の利用に努めていた。栄
表１ アンケートの学校別・学年別・性別１調査票
図１ A中学校 献立一例
（２００９年２月２０日実施）
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養士の他に食育アドバイザーが１人配置されており、
家庭科教員や栄養士と共に食に関する指導が行って
いた。「お楽しみ献立」と称して、家庭科の授業時
間を活用し、年に一度クラス毎に生徒による給食献
立が作成されており、実施日には献立について、栄
養面や使用食材などの発表を生徒自身が喫食時に全
校生徒に対して行っていた。また、紫米（古代米）
栽培やもちつきなどの行事も行われていた。生徒お
よび保護者を対象に、入学前に給食の試食説明会が
実施されており、発芽玄米をはじめ、栄養バランス
の優れた給食の提供をアピールしていた。
２）発芽玄米の食経験
「『発芽玄米入りご飯』が給食で出されていますが、
『発芽玄米入りご飯』を家庭で食べたことがありま
すか」という問いには、「食べたことがある」との
回答が A 中学校では１２４人（３７．８％）、B 中学校で
は１８８人（５７．０％）、「給食で初めて食べた」との回
答が A 中学校では２０４人（６２．２％）、B 中学校では
１４２人（４３．０％）となり、B 中学校が A 中学校に比
べて食経験が有意に高かった（p＝０．０００１）。これ
は B 中学校では入学前に発芽玄米を含む給食の説
明会が行われているため、そこで発芽玄米の生理作
用や機能性を知った保護者が家庭でも取り入れたた
めではないかと考える。学年や性による有意な差は
認められなかった（表２）。
また、家庭で食べたことがあると回答した調査対
象に、『発芽玄米入りご飯』を「いつ」食べたかを
尋ねた自由回答には、表３および表４に示す回答が
得られた。設問に説明が足りなかったせいか、家庭
で初めて食べた時期を回答した生徒、家庭で食べた
最も近い時期を回答した生徒、家庭で食べる頻度を
回答した生徒がみられ、これらの回答から全体を説
明することはできないが一割前後の家庭では、発芽
玄米を日常の食事に取り入れているが、多くは中学
校の学校給食で発芽玄米を日常摂取している様子が
うかがわれた。
３）発芽玄米の特徴や栄養についての知識
「『発芽玄米』 の特徴や栄養（ギャバなど）につ
いて知っていますか」という問いには、２６．２％ が
「知っている」と回答した（表５）。ほぼ毎日給食で
出されている発芽玄米であるが、７割強の生徒がそ
の特徴や栄養について意識することなく摂取してい
る様子が示された。性差は認められなかったが、学
校・学年により有意差が認められ（学校間 p＝
０．０１３２、学年間 p＝０．０３５５）、これも入学前に発芽
玄米を含む給食の説明会が行われている B 中学校
で「知っている」と答えた割合が高く、また、学年
が高くなるについて「知っている」と答えた割合が
高い傾向が認められた。学年差については、栄養教
図２ B中学校 献立一例
（２００９年２月２６日実施）
表２ 発芽玄米入りご飯を家庭で食べたことがあるか
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表３ 発芽玄米を家庭で「いつ」食べたかについての自由回答
（A中学校）
表４ 発芽玄米を家庭で「いつ」食べたかについての自由回答
（B中学校）
表５ 発芽玄米の特徴や栄養についての知識
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諭、食育アドバイザーや家庭科教諭らによる食教育
の効果が蓄積され、「知っている」と答えた割合が
高くなったことが考えられた。
４）給食の発芽玄米入りご飯の嗜好
「給食の『発芽玄米入りご飯』は好きですか」と
の問いに対しては、「好き」が３９．５％、「好きでも
嫌いでもない」が５２．２％、「嫌い」が８．３％ と回答
された（表６）。学年および性では有意な差は認め
られなかったが、学校間で有意な差が認められた
（p＝０．０００１）。A 中学校では比較的「好き」の割合
が高く、その理由として、生徒自身が配膳すること
によって、クラスごとに炊飯器で炊飯された炊きた
ての温かいご飯を食べることができるためと考えら
れた。一方で、B 中学校はランチルームにおいてす
でに盛り付けられたご飯を食べることになるため、
食事が冷めやすく、食味や香りなどが悪くなること
が背景にあるのではないかと推察された。
５）給食の発芽玄米入りご飯の摂取量
「給食の『発芽玄米入りご飯』をいつもどのくら
い食べているか」の問いには、「多め」が１２．４％、
「普通」が７３．１％、「少なめ」が１４．５％ と回答した
（表７）。学校、学年、性のいずれにも有意差が認め
られた（学校間 p＝０．０００１、学年間 p＝０．０００３、性
別 p＝０．０００１）。発芽玄米に対する嗜好で「好き」
の回答が多かった A 中学校では、摂取状況でも多
い傾向が認められ、学年については学年が上がるに
つれて「少なめ」の回答割合が増加する傾向が認め
られた。また、性差については男子が女子より摂取
量が多い傾向にあることが認められた。これらは思
春期になり学年があがるにつれて、体型を気にする
生徒が多くなることで１５）、特に女子生徒に関して
減量のためのダイエットを目的とした食事摂取量の
減少が背景にあると推察された。
６）給食の発芽玄米入りご飯を食べるようになって
からの体調変化
「給食の『発芽玄米入りご飯』を食べるようにな
って、体調が変わったと思うことがありますか」と
いう問いには、３６人（５．５％）が「良い変化を感じ
た」と回答し、体調の良い変化を自覚した生徒はわ
ずかであった（表８）。また、体調変化の回答には、
学校や学年では有意な差は認められず、性について
は男子が女子より「良い変化を感じた」割合が有意
に高い傾向にあった（p＝０．００３２）。これは、前述
したように男子が女子に比べて発芽玄米入りご飯の
表６ 給食の発芽玄米入りご飯に対する嗜好
表７ 給食の発芽玄米入りご飯の摂取量
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摂取量が多いため、体調の変化に表れたのではない
かと考えた。
さらに、良い変化の内容についてその他を含む６
つの選択肢の中から尋ねた結果（複数回答可）、「便
通がよくなった」が１２人、「疲れにくくなった」が
１２人、「イライラが減った」が１０人、「ダイエット
効果があった」が５人、「肌荒れ・皮膚炎がよくな
った」が５人、「その他」が６人という回答になっ
た（表９）。１食１０g の発芽玄米には、約０．３g の
食物繊維が含まれているが、この程度の量の摂取で
は、多数の生徒が実感するほど体調に良い変化を感
じることはできないことが推測された。
７）ふだんの体調
「ふだんの体調はどうですか」の問いには、「良
い」の回答は３３．７％、「まあまあ」の回答は５３．９％、
「あまり良くない」の回答は１０．６％ であり（表１０）、
平成１９年度に行われた中学２年生を対象とする長
野県の調査結果１６）（「良い」３６．７％、「まあまあ」
５２．２％、「あまり良くない」１１．２％）と比べ、あま
り差のない結果が得られた。また、性については有
意な差が認められ（p＝０．００１１）、男子が女子に比
べて「あまり良くない」と回答したものが多かった。
これは男子が運動系の部活に所属している割合が多
く、厳しい練習を行っているため、慢性的な睡眠不
足や疲労症状が見られるのではないかと考えられた。
さらに、ふだんの体調について「あまり良くな
い」と答えた生徒に対して、どんな風に良くないの
かその内容についてその他を含む６つの選択肢の中
から尋ねた結果、「いつも眠い」が３２人、「いつも
疲れている」が３１人、「やる気が出ない」が１６人、
「頭がぼーっとすることがある」が１１人、「お腹が
痛い」が１０人、「その他」が８人であった（表１１）。
８）排便状況
「うんちは毎日出ますか」の問いに対しては、「毎
日ほとんど同じころ出る」が２９．２％、「毎日出るが
同じころではない」が３２．８％、「時々出ないことが
ある」が３３．８％、「何日も出ないことがある」が
表８ 給食の発芽玄米入りご飯を食べるようになってからの体調変化
表９ 良い体調変化の内容
表１０ ふだんの体調
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４．２％ と回答され、平成１９年度に行われた中学２
年生を対象とする長野県の調査結果１６）（「毎日ほと
んど同じころ出る」２５．８％、「毎日出るが同じころ
ではない」３５．３％、「時々出ないことがある」
３４．１％、「何日も出ないことがある」４．８％）と比べ、
あまり差のない結果となった。学年差に有意差は認
められず、学校と性について有意な差が認められた
（学校間 p＝０．００１７、性別 p＝０．０００１）。厚生労働省
の国民生活基礎調査（平成１７年）１７）で、一般人を
対象に現在抱えている自覚症状について調べた結果、
便秘の有訴率は女性が男性に比べて２．４倍も高かっ
た。また、山田ら１８）の研究によると、大学生にお
ける便秘症状の発生率は女性が男性の３．５倍という
高値を示したことにより、今回の調査対象において
も男子と女子の間に有意差が認められたと考えた。
９）運動状況
「運動（部活動を含む）をどれくらいしますか」
という問いに対し、「毎日２時間以上」が１１．３％、
「毎日１～２時間」が２３．２％、「時々１～２時間」が
３９．５％、「体育の時間だけ」が２６．１％ で、運動状況
は学校、学年、性についていずれも有意な差が認め
られた（学校間 p＝０．０００１、学年間 p＝０．０００１、性
別 p＝０．０００１）（表１３）。性差については女子に比
べ男子が「毎日２時以上」、「毎日１～２時間以上」
と回答する生徒の割合が高く、女子では約４割が
「体育の時間だけ」しか運動していないことが示さ
れた。これは、運動系の部活に所属する生徒の割合
が女子に比べ男子の方が多いためではないかと考え
表１１ 体調があまり良くない内容
表１２ 排便状況
表１３ 運動状況
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た。学年に有意な差が認められた要因としては、３
年時には部活動を引退し、高校受験に向けて勉強時
間が長くなるため、運動量が減るのではないかと考
えた。また、学校差においては、A 中学校の方が B
中学校に比べて「毎日２時以上」、「毎日１～２時間
以上」と回答する生徒の割合高かったが、これは B
中学校が私立中学校であり、学力向上に力を入れた
進学校でもあるため、運動時間が相対的に少なくな
ったのではないかと考えた。
４．まとめ
給食の発芽玄米入りご飯に対する嗜好については、
「嫌い」の回答は１割にも及ばず、８割以上が「多
め」または「普通」量の発芽玄米入りご飯を食べて
いると回答した。また、嗜好と摂取量において学校
差が有意に認められ、その要因としては配膳から喫
食までの時間の影響、盛り付け方法の影響が考えら
れた。よって、今後は、発芽玄米入りご飯の嗜好及
ぼす配膳から喫食までの時間や盛り付け方法の影響
について検討する必要があると考えられた。
佐久間１９）の報告によると、小学校における栄養
士配置校と非配置校では、非配置校は配置校に比べ
て食育の授業回数が少なく、給食の残菜率も１．９８
倍と多かった。今回調査対象とした中学校はいずれ
も栄養教諭もしくは栄養士、食育アドバイザーが配
置されており、食に関する指導を積極的に行ってい
た。そのため、生徒の食に対する意識も高かったよ
うに思われる。今後、学校教職員や保護者への意識
改善も積極的に行うことにより給食摂取量の増加や
給食に対する知識・意識の更なる向上が期待できる
と考えられる。
給食の発芽玄米入りご飯を食べるようになってか
ら体調に「良い変化があった」と感じた生徒はわず
かであった。１食１０g の発芽玄米の摂取では、多
くの生徒が便通の改善などの体調の変化を自覚する
には摂取量が少ないことが推察された。ただし、１
回の食事でおいしく食べることができる発芽玄米の
量には限りがあるため１１）、学校給食だけでなく、
家庭でも取り入れることで摂取量を増やしていくこ
とが望ましいと考えられた。
また、富岡２０）の研究において、幼児に対する食
教育を重要と考え、熱心に取り組む母親は食教育を
重要と考えない母親に比べて、食べることを楽しむ
意識が高く、家庭の食事管理にも力を入れ、家族と
の食卓を重視し、安全傾向であり、外部食の導入も
少ないことが指摘されている。本調査対象中学校に
ついても、今後母親に対して食教育に対する意識調
査を行い、家庭での食生活の実態把握を行っていき
たい。
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